
问卷开始

往返于工作或学校

1. 

2.

往返其他目的地

3.

骑脚踏车往返其他目的地

工作（有/无薪水）或上学

请问您每周工作和/或上学有多少时间？

每周花费的时间

其中，有多长时间进行剧烈体力活动？
(例如：经常搬重物）

步行作为上下班或上下学的一部分

骑脚踏车上下班或上下学

步行往返其他目的地

4.

5.

6.

mSQUASH
调查问卷 - 体力活动

日期:

研究编号:

说明 - 请在开始前仔细阅读说明
请回忆过去一个月内日常的一周，并在以下注明：
• 您每周进行以下活动的天数
• 您完成每顶活动平均花费的时间
• 每顶活动对您体力的需求

体力需求的分类：
慢/轻度：
中等：
快/高度：

正常心率即呼吸方式
心率、呼吸加快
心率加快、呼吸急促、出汗

每周进行活动
的天数

每天平均花费
的时间

小时 分

体力需求

慢/轻度
中度
快/高度

天

分 慢/轻度
中度
快/高度

天
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往返于工作或学校 
（有/无薪水的工作或上学）
1. 

每周进行活动
的天数

每天平均花费
的时间

小时 分

体力需求

慢/轻度
中等
快/高度

天步行作为上下班或上下学的一部分 5 0 X

举例：

小时

小时

30

(有/无薪水的工作或上学）
不适用

不适用

每周进行活动
的天数

每天平均花费
的时间

小时 分

体力需求

慢/轻度
中度
快/高度

分 慢/轻度
中度
快/高度

小时

不适用

天

天

不适用

国家:

(例如：拜访他人、运动俱乐部、跑腿)

小时

(每天)

(每天)

(每天)

(每天)

(每天)

(每周)

(每周)



休闲活动

9. 散步

10. 骑脚踏车

11. 种植花草

12. 住家维修

13. 逛街

家务

轻至中等体力强度的家务

高强度体力需求的家务

7. 

8.

(例如：煮饭、洗碗、收拾东西）

(例如：铺床、抱孩子、打扫厕所、搬重
的杂物）

每周进行活动
的天数

天

天

调查问卷结束。
请确保您已完成所有问题。

非常感谢您的参与！
202010NL2.2

说明

不适用

每周进行活动
的天数

天

天

不适用

天

天

每周进行活动
的天数

每天平均花费
的时间

体力需求

天

天

不适用

天

天

每天平均花费
的时间

小时 分

体力需求

慢/轻度
中度
快/高度

分 慢/轻度
中度
快/高度

小时

每天平均花费
的时间

小时 分

体力需求

慢/轻度
中度
快/高度

分 慢/轻度
中度
快/高度

小时

分 慢/轻度
中度
快/高度

小时

分 慢/轻度
中度
快/高度

小时

小时 分 慢/轻度
中度
快/高度

分 慢/轻度
中度
快/高度

小时

分 慢/轻度
中度
快/高度

小时

分 慢/轻度
中度
快/高度

小时

请回忆过去一个月内日常的一周。

体力需求的分类：
慢/轻度：
中等：
快/高度：

正常心率即呼吸方式
心率、呼吸加快
心率加快、呼吸急促、出汗

体育与运动

(例如：去健身房、物理治疗运动、
跑步、打网球、踢足球、游泳、跳
舞）

14.

15.

16.

17.

天 分 慢/轻度
中度
快/高度

小时

(每天)

(每天)

(每天)

(每天)

(每天)

(每天)

(每天)

(每天)

(每天)

(每天)

(每天)




